2. Hoat déng cua HS
— Quan sat hinh anh, lién hé vai nhitng diéu da biét vé xuat phat va chay vé dich.
— Suy nght, thao luén tim cau tra |&i cau hoi cia GV.
— Thue hién cac hoat déng khéi déng co thé theo yéu cau va hudng dan cla GV.
Il - TO CHU'C HOAT BONG HINH THANH KIEN THU'C MO1
(Hoat ddng chung ca ldp)
1. Hoat déng cua GV
a) Gitvi thiéu néi dung kién thire moi
St dung hinh anh trire quan, @éng tac mau, gidi thidu vé KT thuat xuét phat cao hai diém
twra, chay tang toc sau xuét phat va chay vé dich:
Xuat phat cao va chay tiang téc dé sau xuat phat
Xuét phat trong cir li trung binh gém c6: Xuét phat cao trén dudng thang, xuat phat trén
durdng vong.
Khi cé khau lénh:

— "Vao chd": Nhanh chéng budc dén sau vach xuét phat va dirng & tu thé sin sang nhu
chay cur li ngén.

— “Chay!": Nhanh chéng r&i vi tri xuat phat va tang téc d6 (khéng nd luc dé dat téc d6 toi
da nhu chay cu li ngan) hudng t6i chay theo mép trong clia duéng chay.

Hudt phat cag
1rén dudng tha

X¥uat phal cao
trén dudmng véng

Hinh 1. Xuét phat frén dudng thing, dudng vong va chay vé dich
Chay vé dich

— Khivé dich cé géng duy tri hoc tang tdc 6 dé chay qua dich.
— Khi qua vach dich chuyén dan sang chay cham rdi di bo két hop hit thé sau va tha léng
co thé. Tuyét ddi khéng ngdi hodc ném.
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Mot so diéu luat trong thi dau cdc mén chay

Trong thi d&u chay ci li trung binh:
Xuat phat dugc thure hién & tu thé xuat phat cao.

Vach xuat phat |a mét duong vong cung dé tat ca cac van déng vién co cuy li thi gau
bang nhau.

Khi chay trong s&n van déng, mudn vugt 18n nguai phia trude phai vu gt vé phia
bén phai.

b) Hwérng dan HS Iam quen déng tic méi

Cho HS i thire hién thir kT thuat xuét phat cao hai didm tua trén duéng thang, dudng
vong va chay vé dich.

Cho HS xuét phat cao trén duang thang, duéng veng, chay tang téc d6 sau xuat phat
va chay vé dich theo hiéu lénh, ddng tac méu cla GV.

Chi d&n mét sb sai sot thuéng gap khi luyén tap:

Xuat phat. Khi cé énh “San sang!" khéng chuyén trong tAm co theé ra chan trude, ban chan
gidm vach xuét phéat hoéc khéng dat sat mép sau clia vach xuét phét.

Chay tang téc d6 sau xuét phat: Cé gang dat tdc d6 cao nhét, khéng huéng t6i mép
frong cua duéng chay.

Chay vé dich: Nhay qua vach dich, ndm, ngdi sau khi vé dich.

. Hoat déng cua HS

Quan sat hinh &nh, lang nghe GV hudng dan, lam mau; hinh thanh biéu tugng ding vé
ki thuat; ghi nhé cach luyén tap va mot so dieu co ban cla Luat thi dau dién kinh.

Thurc hién thir kT thuat theo hinh anh da ghi nho.

Lam quen voi cac ki thuat theo hiéu |énh va dong tac mau cua GV

Il — TO CHUC HOAT PONG LUYEN TAP

1.

(Hoat d6ng ca nhan, nhém, ca I6p)
Hoat ddong cua GV

a) To chirc hoat déng luyén tap

Phé bién ndi dung va yéu cau luyén tap cac ki thuat.
T6 chirc cac hinh thirc luyén tap: Ca nhan, nhom, ca 1ép.
Quan sat, danh gia, chi dan hoat déng luyén tap cla HS.

Hudng dan HS phat hién va sira chia sai sot khi thuc hién ki thuat xuat phat cao trén
dudng thang, dudng vong va ki thuat chay vé dich.




b) T chirc tré choi phat trién strc bén
Nhay bao b6

— Chuan bj: HS tham gia tr6 choi dugc chia thanh nhiéu déi, méi déi dirng thanh méthang
doc sau vach xuat phat.

— Thuc hién: Lan ot tirng HS cla méi d6i ding trong bao bé (hai tay gith miéng bao) va
bat nhay dén dich. HS tiép theo chi xuat phat khi HS phia trudc da vugt qua vach dich,
déi hoan thanh dau tién 14 dai thang cudc.

Hinh 2. Tro choi Nhéy bao b

2. Hoat dong clia HS
a) Luyén tap ca nhan
Tép xuét phat cao trén truéng thang, duéng véng va chay béng qua dich theo thu tu:
— Tap hé khéu lénh va xuét phat theo khau Iénh tir cham dén nhanh.
— Tép xuat phat trén dudng thang trurde, dudng vong sau.
— Phéi hgp chay gilra quang va chay béng qua dich.
b) Luyén tip nhém

Luén phién chi huy nhom tap luyén va quan sat, danh gia két qua luyén tap cla cac ban
trong nhom.

— Xuét phét cao trén dudng thang, dau dudng vong.
— Phéi hop xuat phat va chay gitra quing trén duwéng thang, duéng véng.

— Phéi hop chay gilra quéng, chay vé dich trén cu [l 60 m, 80 m.
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— Phéi hop xuat phat — chay gilra quang — chay vé dich (cu Ii t6i da trong mét lan chay:
200 m - 300 m ddi v&i nir; 250 m — 350 m d6i v&i nam).

c) Luyén tip chung ca lop
Tré choi phat trién sirc bén.

IV - TO CHUC HOAT DONG VAN DUNG
(Hoat déng theo nhom, ca Iép)

1. Hoat dong cua GY

Thay d6i néi dung, yéu cau luyén tap theo hudng: Tang do chinh xac khi thue hién ki
thuat xuat phat, tang dan cur li va tée do khi phéi hop cac giai doan, tap luyén trong diéu
kién HS da xuét hién mét mai (dé phat trién strc bén).

|

Pat cau hoi dé HS lién hé va van dung:

+

Vi sao phai nd luc ¥ chi cao dé& duy tri tdc d6 khi vé dich? (Vi co thé da xut hien mét mai).

=

Lam gi §& duy tri tc d6 hoac tang téc d6 khi vé dich? (N8 Iurc duy tri hodc tang d6 dai
va tan so budc chay).

+

Tai sao vach xuét phat trong chay cy li frung binh phai la m6t duong veng cung? (D&
tat ca van déng vién trong cling mét dot chay déu co cur li chay bang nhau).

Huréng dén HS sl dung cac béi tap chay cur li trung binh dé tur rén luyén than thé.

b3

. Hoat dong cua HS
Thure hién bai tap van dung cla GV,

Thao luan, tra léi cau hoi van dung clua GV,

Str dung TCVD, bai tap chay cu li trung binh dé vui choi ciing cac ban va tap thé duc
budi sang & nha.

C - Td CHUC HOAT BONG KET THIC TIET HOC

(Hoat déng chung ca lép)

Thure hién tuong tu nhie & Bai 1, Chu dé - Chay cu li ngan trang 32.
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CHU PE 4

BAI TAP THE DUC
A - NI DUNG VA KE HOACH DAY HOC CHU BE
| - NOI DUNG CHU BE

TT Tén bai Néi dung Sé tiét
X ~ Tir nhip 1 dén nhip 11
1 | Bai thé duc lién hoan . 2
— Tro choi phat trien khéo |éo
— Tt nhip 12 dén nhip 23
2 | Bai thé duc lién hoan 2
— Tré choi phét trién khéo léo
i — TUr nhip 24 dén nhip 30
3 | Bai the duc lién hoan o 3
— Tré choi phat trien kheo leo

Il - KE HOACH DAY HQC

Ké hoach thyc hién

il s diing Tiét1-2 | Tiéta-4 | Tiéts-7
; Bai thé duc lién hoan
+

(Tt nhip 1 @én nhip 11)

Bai thé duc lién hoan
2 : +

(TU nhip 12 @&n nhip 23)
; Bai thé duc lién hoan

“+

(Tl nhip 24 d&n nhip 30)

B - MUC TIEU VA YEU CAU CAN BAT CUA CHU DE
| - MUC TIEU
Trang bj cho HS kién thirc, kT nang thire hanh bai tap thé duc lién hoan.

—

Rén luyén tu thé. phat trien néng lrc lién két van déng, nang luc dinh hudng trong
khéng gian va nhip digu.

—~YEU CAU CAN PAT

. Kién thire
Nh&n biét duge muc dich, tac dung luyén tap bai tap thé duc.

Nhan biét va ghi nhé duoc hinh thai biéu hién, tén goi cac dong tac.
Biét cach dé&m nhip, cach thurc hién cac déng tac.

Nhan biét dugc mét s sai sét don gian trong luyén tap, cach sira chira.

Nhan biét yéu cdu va cach hoat d6ng nhém, biét hop tac véi ban dé luyén tap.
Biét cach van dung bai tap @& tu rén luyén than thé.




